
 
Jurnal Ilmu Kedokteran dan Kesehatan Indonesia  

Volume 5 Nomor 1, Maret 2025 
 E-ISSN : 2827-797X; P-ISSN : 2827-8488, Hal 373-381 

DOI: https://doi.org/10.55606/jikki.v5i1.7268 
Available online at: https://researchhub.id/index.php/jikki 

Received: Februari 14, 2025;  Revised: Februari 28, 2025;  Accepted: Maret 28, 2025;  Published: Maret 30, 
2025;   
 
 
 

 

Efektivitas Promosi Gizi Seimbang dan Aktivitas Fisik terhadap 

Pengetahuan dan Perilaku Sehat Remaja  

 
Jein Jeilen Tampi 

Ilmu Kesehatan Masyarakat, Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Masyarakat, 

Universitas Negeri Manado, Indonesia 

 
FIKKM UNIMA, Jl. Kampus Unima Tondano 

Email : jeintampi@unima.ac.id 

 
Abstract. Adolescent health serves as a critical foundation for shaping a productive and high-quality future 

generation. However, low awareness of healthy eating and lack of physical activity remain major challenges 

among teenagers today. This study aims to evaluate the effectiveness of promoting balanced nutrition and physical 

activity in improving students’ knowledge and healthy behavior. A quantitative method was applied using a quasi-

experimental one group pretest-posttest design. The sample included all 205 twelfth-grade students of SMA Negeri 

7 Manado. The intervention consisted of health education sessions, interactive discussions, and the use of 

educational visual media within the school environment. Wilcoxon test results showed a significant increase in 

knowledge and behavior scores after the intervention (p = 0.000). These findings confirm that a systematically 

designed and interactive school-based health promotion program is effective in enhancing awareness and 

establishing healthy lifestyle habits among adolescents.. 
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Abstrak.Kesehatan remaja merupakan fondasi penting bagi pembentukan generasi masa depan yang produktif 

dan berkualitas. Namun, rendahnya kesadaran terhadap pola makan sehat dan kurangnya aktivitas fisik menjadi 

tantangan serius yang dihadapi remaja saat ini. Penelitian ini bertujuan untuk mengukur efektivitas promosi gizi 

seimbang dan aktivitas fisik terhadap peningkatan pengetahuan dan perilaku hidup sehat pada siswa. Metode yang 

digunakan adalah kuantitatif dengan desain quasi eksperimen one group pretest-posttest. Sampel penelitian adalah 

seluruh siswa kelas 12 di SMA Negeri 7 Manado sebanyak 205 responden. Intervensi dilakukan melalui 

penyuluhan, diskusi interaktif, dan penggunaan media edukatif visual di lingkungan sekolah. Hasil analisis 

menggunakan uji Wilcoxon menunjukkan peningkatan signifikan pada skor pengetahuan dan perilaku siswa 

setelah intervensi (p = 0,000). Temuan ini membuktikan bahwa promosi kesehatan berbasis sekolah yang 

dirancang secara sistematis dan interaktif efektif dalam meningkatkan kesadaran serta membentuk kebiasaan 

hidup sehat pada remaja. 

 

Kata Kunci: Gizi Seimbang, Aktivitas Fisik, Pengetahuan, Perilaku Remaja 

 

1. LATAR BELAKANG 

Kesehatan remaja yang optimal tidak hanya memberikan manfaat langsung bagi 

kesejahteraan individu saat ini, tetapi juga memiliki peran penting dalam mencegah berbagai 

penyakit di masa yang akan datang. Remaja dengan pemahaman dan kebiasaan hidup sehat 

cenderung memiliki kualitas hidup yang lebih baik serta mampu berkontribusi secara maksimal 

dalam kehidupan bermasyarakat (Mansfield et al., 2022; Smith et al., 2021). Berdasarkan hal 

tersebut, penelitian ini difokuskan untuk menelusuri bagaimana intervensi promosi gizi 

seimbang dan aktivitas fisik dapat meningkatkan pengetahuan dan perilaku sehat di kalangan 

remaja. 

Meski demikian, tantangan kesehatan pada kelompok remaja semakin kompleks. 

Kebiasaan makan yang buruk dan kurangnya aktivitas fisik merupakan dua faktor utama yang 
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memperburuk kondisi kesehatan mereka. Studi menunjukkan bahwa satu dari tiga remaja 

mengalami kelebihan berat badan atau obesitas, yang sangat berkaitan dengan pola makan yang 

tidak sehat dan minimnya gerak fisik (Yi et al., 2020). Di sisi lain, meningkatnya penggunaan 

teknologi dan media sosial telah memicu gaya hidup sedentari yang menurunkan tingkat 

aktivitas fisik pada remaja. Oleh karena itu, pemahaman yang mendalam terhadap faktor sosial 

dan lingkungan yang memengaruhi perilaku makan dan kebiasaan fisik menjadi sangat penting 

(Kadivar et al., 2014). 

Promosi kesehatan melalui institusi sekolah dinilai sebagai salah satu strategi yang 

efektif dalam menangani permasalahan tersebut. Sekolah menjadi tempat yang strategis untuk 

memberikan edukasi mengenai pentingnya konsumsi makanan bergizi seimbang dan aktivitas 

fisik yang cukup. Dalam konteks ini, remaja memiliki peluang yang lebih besar untuk 

mendapatkan akses informasi kesehatan dan terlibat dalam kegiatan fisik secara langsung 

dibandingkan di luar sekolah (Yi et al., 2020). Integrasi program kesehatan dalam kurikulum 

sekolah juga berpotensi meningkatkan penerimaan siswa terhadap informasi yang 

disampaikan, sekaligus mendorong perubahan perilaku. Keterlibatan berbagai pihak dalam 

merancang dan menjalankan program promosi kesehatan sangat penting guna meminimalkan 

hambatan implementasi (Mansfield et al., 2022). 

Efektivitas promosi gizi dan aktivitas fisik pada remaja juga sangat dipengaruhi oleh 

metode penyampaian informasi. Remaja cenderung lebih responsif terhadap pendekatan yang 

bersifat menarik, partisipatif, dan sesuai dengan gaya komunikasi mereka. Oleh karena itu, 

penting untuk merancang strategi penyampaian pesan kesehatan yang kreatif dan interaktif. 

Selain itu, melibatkan remaja secara aktif dalam proses perencanaan dan pengambilan 

keputusan program kesehatan di sekolah dapat meningkatkan keterlibatan mereka dan 

efektivitas pelaksanaan program (Kadivar et al., 2014). Penelitian ini juga akan mengkaji 

bagaimana pendekatan kolaboratif dapat memperkuat dampak promosi kesehatan di kalangan 

pelajar. 

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengkaji sejauh mana promosi gizi 

seimbang dan aktivitas fisik dapat berpengaruh terhadap peningkatan pengetahuan dan 

perubahan perilaku hidup sehat pada remaja. Dengan memahami hubungan tersebut, 

diharapkan program-program yang dikembangkan nantinya dapat lebih tepat sasaran dan 

berdampak signifikan dalam mendukung peningkatan status kesehatan remaja. Temuan 

penelitian ini juga diharapkan mampu memberikan kontribusi dalam penyusunan kebijakan 

kesehatan dan pendidikan di tingkat lokal maupun nasional (Smith et al., 2021). 
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Secara keseluruhan, penelitian mengenai efektivitas promosi gizi dan aktivitas fisik di 

kalangan remaja merupakan langkah strategis dalam upaya meningkatkan derajat kesehatan 

generasi muda. Dengan memahami berbagai tantangan yang dihadapi remaja serta 

memanfaatkan potensi sekolah sebagai sarana edukasi utama, diharapkan dapat terwujud 

peningkatan pengetahuan dan perilaku sehat secara berkelanjutan. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Kajian teoritis mengenai "Konsep Gizi Seimbang dan Aktivitas Fisik" menegaskan 

bahwa kedua elemen ini sangat penting dalam mendukung kesehatan remaja secara 

menyeluruh. Gizi seimbang merujuk pada kecukupan asupan nutrisi yang memenuhi 

kebutuhan tubuh untuk tumbuh dan berkembang, yang terdiri atas karbohidrat, protein, lemak, 

vitamin, dan mineral dalam proporsi yang sesuai (Ismiati & Suri, 2018). Sementara itu, 

aktivitas fisik seperti olahraga rutin berkontribusi dalam menjaga berat badan ideal, 

memperbaiki kondisi mental, serta menunjang fungsi tubuh selama masa pertumbuhan remaja. 

Sinergi antara pola makan seimbang dan aktivitas fisik menjadi kunci dalam mencegah 

berbagai masalah kesehatan seperti obesitas, anemia, serta gangguan metabolisme lainnya 

(Ismiati & Suri, 2018). 

Manfaat kombinasi gizi seimbang dan aktivitas fisik terhadap kesehatan remaja terbukti 

sangat signifikan. Remaja yang mengonsumsi gizi secara memadai dan aktif secara fisik 

cenderung memiliki kondisi fisik yang lebih baik, daya tahan tubuh yang lebih tinggi, serta 

kestabilan emosional dan mental yang lebih optimal (Sulistyadewi & Wasita, 2022). Berbagai 

studi menunjukkan bahwa remaja dengan pola hidup sehat berisiko lebih rendah terkena 

penyakit seperti obesitas, diabetes melitus tipe 2, dan gangguan kesehatan kronis lainnya 

(Sulistyadewi & Wasita, 2022). Oleh karena itu, pembiasaan gaya hidup sehat sejak remaja 

sangat penting untuk membentuk perilaku kesehatan yang berkelanjutan hingga usia dewasa. 

Dalam kerangka promosi kesehatan remaja, pendekatan teoritis seperti Health Belief 

Model dan Theory of Planned Behavior sangat berkontribusi. Health Belief Model 

menitikberatkan pada persepsi individu terhadap ancaman kesehatan dan manfaat dari tindakan 

preventif (Ismiati & Suri, 2018). Di sisi lain, Theory of Planned Behavior menjelaskan bahwa 

niat individu untuk melakukan suatu perilaku sangat dipengaruhi oleh sikap terhadap perilaku 

tersebut, pengaruh sosial (norma subjektif), serta persepsi terhadap kendali perilaku (Hasanah, 

2017). Pemahaman terhadap kedua model ini memungkinkan perancang program promosi 

kesehatan untuk menyusun strategi yang lebih efektif dalam meningkatkan kesadaran dan 

motivasi remaja dalam menerapkan pola hidup sehat. 
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Sekolah memiliki peran sentral dalam mengedukasi remaja tentang pentingnya pola 

makan bergizi dan aktivitas fisik. Sebagai lingkungan sosial utama bagi siswa, sekolah dapat 

menjadi tempat yang ideal untuk menyampaikan informasi dan mendorong penerapan gaya 

hidup sehat (Sulistyadewi & Wasita, 2022). Edukasi melalui pendekatan interaktif seperti 

penyuluhan, pemutaran video edukatif, pelatihan, dan kegiatan ekstrakurikuler terbukti mampu 

meningkatkan pemahaman siswa terhadap konsep gizi seimbang. Pendekatan ini tidak hanya 

memperkuat pengetahuan, tetapi juga membentuk kesadaran dan motivasi untuk menjaga 

kesehatan secara aktif (Ikasari et al., 2024). Program promosi kesehatan di sekolah perlu 

dirancang secara berkesinambungan dan disesuaikan dengan dinamika serta kebutuhan remaja 

agar hasil yang dicapai lebih optimal. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode quasi eksperimen 

dan desain one group pretest-posttest untuk mengevaluasi efektivitas promosi gizi seimbang 

dan aktivitas fisik terhadap perubahan pengetahuan dan perilaku siswa. Subjek dalam 

penelitian ini adalah seluruh siswa kelas 12 di SMA Negeri 7 Manado sebanyak 205 responden, 

yang dipilih melalui teknik total sampling. Instrumen yang digunakan berupa kuesioner yang 

telah divalidasi dan dirancang khusus untuk mengukur tingkat pengetahuan serta perilaku siswa 

sebelum dan sesudah intervensi. Intervensi dilakukan melalui kegiatan penyuluhan, diskusi 

interaktif, dan pemanfaatan media edukasi visual yang disampaikan di lingkungan sekolah 

dengan dukungan guru sebagai fasilitator. Data yang terkumpul dianalisis menggunakan uji 

statistik non-parametrik Wilcoxon, yang sesuai untuk data berpasangan dengan distribusi tidak 

normal, guna mengetahui perbedaan signifikan antara kondisi sebelum dan sesudah intervensi..  

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 

Karakteristik Responden n % 

Jenis Kelamin 

Laki-laki 79 38.5 

Perempuan 126 61.5 

Usia 

15 – 16 tahun 163 79.5 

Di atas 16 tahun 42 20.5 
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Berdasarkan Tabel 1, diketahui bahwa dari total 205 responden, mayoritas berjenis 

kelamin perempuan sebanyak 126 siswa (61,5%), sementara siswa laki-laki berjumlah 79 orang 

(38,5%). Dari segi usia, sebagian besar responden berada dalam rentang usia 15 hingga 16 

tahun, yaitu sebanyak 163 siswa (79,5%), sedangkan sisanya berusia di atas 16 tahun sebanyak 

42 siswa (20,5%). Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada rentang 

usia pertengahan remaja, yang merupakan fase penting dalam pembentukan perilaku hidup 

sehat, termasuk dalam hal pola makan dan aktivitas fisik. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Skor Variabel Perilaku 

No Variabel Mean Median SD Min Mak 

1 Skor Perilaku Sebelum dilakukan Promosi 8,52 9 1,405 5 12 

2 Skor Perilaku Setelah dilakukan Promosi 11,26 11 2,635 7 15 

Berdasrkan Tabel 2, diketahui bahwa terjadi peningkatan skor perilaku siswa setelah 

dilakukan promosi gizi seimbang dan aktivitas fisik. Sebelum intervensi, rata-rata skor perilaku 

siswa adalah 8,52 dengan nilai median 9, simpangan baku sebesar 1,405, serta rentang skor 

antara 5 hingga 12. Setelah intervensi, skor rata-rata meningkat menjadi 11,26 dengan median 

11, simpangan baku sebesar 2,635, dan rentang skor antara 7 hingga 15. Peningkatan ini 

menunjukkan bahwa intervensi promosi kesehatan berkontribusi positif terhadap perubahan 

perilaku siswa menuju pola hidup yang lebih sehat. 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Skor Variabel Pengetahuan 

No Variabel Mean Median SD Min Mak 

1 Skor Pengetahuan Sebelum dilakukan Promosi 11,33 11 2,794 7 20 

2 Skor Pengetahuan Setelah dilakukan Promosi 14,44 15 3,096 7 20 

Berdasarkan Tabel 3, menunjukkan bahwa terdapat peningkatan skor pengetahuan 

siswa setelah dilakukan promosi gizi seimbang dan aktivitas fisik. Sebelum intervensi, skor 

pengetahuan memiliki rata-rata sebesar 11,33 dengan median 11, simpangan baku 2,794, dan 

rentang skor antara 7 hingga 20. Setelah intervensi, skor rata-rata meningkat menjadi 14,44 

dengan median 15, simpangan baku sebesar 3,096, serta rentang skor tetap berada pada angka 

7 hingga 20. Peningkatan ini mengindikasikan bahwa promosi kesehatan yang diberikan 

mampu meningkatkan pemahaman siswa terhadap pentingnya pola makan sehat dan aktivitas 

fisik dalam kehidupan sehari-hari. 

Tabel 4. Tabel 4.Hasil Analisis Uji Wilcoxon 

No Variabel Median (Min - Maks) Nilai p 

1 Perilaku Sebelum Promosi 9 (5 - 12) 0,000 

 Perilaku Setelah Promosi 11 (7 - 15) 

2 Pengetahuan Sebelum Promosi 11 (7 - 20) 0,000 
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 Pengetahuan Setelah Promosi 15 (7 - 20) 

Berdasarkan Tabel 4, hasil uji Wilcoxon menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan pada skor median perilaku dan pengetahuan siswa sebelum dan sesudah dilakukan 

promosi gizi seimbang dan aktivitas fisik. Untuk variabel perilaku, median skor meningkat dari 

9 (rentang 5–12) sebelum promosi menjadi 11 (rentang 7–15) setelah promosi, dengan nilai p 

= 0,000. Begitu pula pada variabel pengetahuan, terjadi peningkatan median dari 11 (rentang 

7–20) sebelum promosi menjadi 15 (rentang 7–20) setelah promosi, dengan nilai p = 0,000. 

Nilai p yang lebih kecil dari 0,05 pada kedua variabel mengindikasikan bahwa perubahan 

tersebut signifikan secara statistik, sehingga dapat disimpulkan bahwa promosi kesehatan yang 

diberikan berdampak positif terhadap peningkatan pengetahuan dan perubahan perilaku siswa 

dalam menerapkan pola makan sehat dan aktivitas fisik. 

Pembahasan 

Hasil analisis menggunakan uji Wilcoxon menunjukkan bahwa promosi mengenai gizi 

seimbang dan aktivitas fisik memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 

pengetahuan dan perilaku siswa. Sebelum diberikan intervensi, median skor perilaku siswa 

adalah 9 dan meningkat menjadi 11 setelah promosi, sedangkan untuk variabel pengetahuan, 

median skor bertambah dari 11 menjadi 15. Kedua variabel menunjukkan nilai p = 0,000, yang 

berarti terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik karena nilai p lebih kecil dari 0,05. 

Hal ini mengindikasikan bahwa intervensi promosi yang dilakukan berhasil mendorong 

perubahan positif dalam persepsi dan tindakan siswa terkait pola makan dan aktivitas fisik 

(Christiany et al., 2022). Dengan demikian, promosi kesehatan yang dilakukan secara 

sistematis terbukti memberikan kontribusi nyata dalam peningkatan aspek gizi dan kebugaran 

remaja, yang sangat penting bagi kesehatan mereka di masa mendatang 

Kenaikan skor tersebut juga menunjukkan bahwa edukasi seputar pentingnya gizi 

seimbang dan kebiasaan aktif bergerak cukup efektif dalam memengaruhi sikap serta perilaku 

siswa menuju gaya hidup sehat. Penyampaian materi promosi gizi melalui pendekatan yang 

edukatif dan menarik terbukti mampu meningkatkan pemahaman siswa mengenai pentingnya 

nutrisi seimbang dan kaitannya dengan kesehatan tubuh (Nurbaya et al., 2023). Sejalan dengan 

penelitian sebelumnya, strategi komunikasi yang baik dalam menyampaikan edukasi kesehatan 

terbukti meningkatkan pengetahuan gizi remaja dan partisipasi mereka dalam memilih 

makanan sehat (Christiany et al., 2022). Hal ini menegaskan bahwa penggunaan metode 

pembelajaran yang menarik dan sesuai konteks di lingkungan sekolah dapat membentuk dasar 

perilaku sehat yang kuat bagi remaja. 
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Selain peningkatan pengetahuan, perubahan perilaku siswa juga menjadi aspek penting 

yang perlu diperhatikan, karena kebiasaan yang terbentuk di masa remaja cenderung terbawa 

hingga dewasa. Remaja yang mendapatkan edukasi kesehatan yang memadai dan memiliki 

dukungan lingkungan untuk berperilaku sehat cenderung memiliki kemungkinan lebih tinggi 

untuk mempertahankan gaya hidup sehat dalam jangka panjang (Nurbaya et al., 2023). 

Kenaikan skor perilaku siswa mencerminkan kesiapan mereka dalam menerapkan informasi 

yang diperoleh ke dalam praktik sehari-hari, baik dalam pemilihan makanan sehat maupun 

keterlibatan dalam aktivitas fisik. Oleh karena itu, penting bagi institusi pendidikan untuk terus 

mengembangkan dan melaksanakan program promosi kesehatan berbasis bukti secara 

berkesinambungan guna menumbuhkan minat dan komitmen siswa terhadap perilaku sehat. 

Pada akhirnya, efektivitas program promosi gizi seimbang dan aktivitas fisik yang 

diterapkan di sekolah tidak hanya berdampak pada individu siswa, tetapi juga berkontribusi 

terhadap perbaikan kesehatan masyarakat secara luas. Intervensi semacam ini dapat membantu 

meningkatkan status gizi, mencegah penyakit yang berkaitan dengan gaya hidup tidak sehat, 

serta mendorong peningkatan kualitas hidup remaja. Lebih dari itu, dampaknya juga terlihat 

dalam kontribusi jangka panjang terhadap pembentukan generasi yang lebih sehat dan 

produktif (Christiany et al., 2022). Untuk mendukung keberlanjutan program tersebut, 

partisipasi aktif dari berbagai pihak, termasuk guru dan orang tua, sangat dibutuhkan guna 

menciptakan lingkungan yang mendukung perkembangan perilaku hidup sehat di kalangan 

remaja. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa promosi gizi seimbang dan 

aktivitas fisik secara signifikan berpengaruh terhadap peningkatan pengetahuan dan perubahan 

perilaku hidup sehat pada siswa kelas 12 di SMA Negeri 7 Manado. Temuan ini dibuktikan 

melalui analisis uji Wilcoxon yang menunjukkan adanya perbedaan bermakna antara skor 

sebelum dan sesudah intervensi, baik dalam aspek pengetahuan maupun perilaku, dengan nilai 

p = 0,000. Artinya, program promosi yang dilakukan melalui pendekatan edukatif dan 

interaktif terbukti efektif dalam membentuk kesadaran serta mendorong siswa untuk 

mengadopsi gaya hidup yang lebih sehat. Meskipun demikian, penelitian ini memiliki 

keterbatasan karena tidak melibatkan kelompok kontrol, sehingga hasilnya tidak dapat 

digeneralisasikan secara luas. Oleh karena itu, disarankan agar penelitian selanjutnya 

menggunakan desain eksperimen dengan kelompok pembanding dan dilakukan dalam jangka 

waktu yang lebih panjang untuk mengamati keberlanjutan perubahan perilaku. Selain itu, 
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integrasi program promosi kesehatan ke dalam kurikulum sekolah secara berkelanjutan, serta 

dukungan dari guru, orang tua, dan lingkungan sekitar sangat diperlukan untuk memastikan 

bahwa dampak positif dari promosi kesehatan dapat dipertahankan dalam jangka panjang. 
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